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ก า ร ป ร ะ เม ิ น ผิ ว ห น ั ง , ก า ร ด ู แล ผิ ว ห น ั ง 

ว ิ ธี ล ด แร ง ก ด ท ั บ 

- ก า ร จ ั ด ท ่ า ท ี ถู ก ต ้ อ ง แล ะ เป ล ี ่ ย น ท ่ า ท า ง บ ่ อ ย ๆ 
๑ . ๑ 

- ก า ร ใช ้ อ ุ ป ก ร ณ์ ร อ ง ร ั บ ท ี เห ม า ะ ส ม 


ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี เห ม า ะ ส ม 


ผู ้ ช ว ย ค น พ ิ ก า ร 7 ค กิ ค ว ร ร ู ้ ก า ร ใช ้ แล ะ ร ั ก ษา อ ุ ป ก ร ณ์ ใน ก า ร ป ้ อ ง ก ั น แผ ล ก ด ท ั บ 





เบ า ะ ร อ ง น ั ง = 





ส ม ั ๊ ญ ห า 


๕ @ า โส ส า ว ะ ไห ล ย ้ อ น ก ล ั บ ไป ท ี ่ ท ่ อ ไต 


%. ไต ว า ย 









| [โท ท 6 [ไอ พร 


๒ ฝ ู ่ ด เพ ท ๑ ล ฝ่า ด ไล 


[* ้ อ 1 อ ห 0 ล ฝ่า ๕ ไอ 








อ า ก า ร ภา ว ะ ต ิ ด เช ื อ ท า ง เด ิ น ป ั ส ส า ว ะ 


' = ๐ ฆ = 
ป ั ส ส า ว ะ ขุ ่ น ห ร ื อ เป น ห น อ ง ม ี ก ล ิ น ฉุน 
เป ล ี ย น ไป จ า ก เด ิ ม 


ป ั ส ส า ว ะ เป ็ น เล ื อ ด 

ม ี ไข ้ ห น า ว ส ั น 

ป ว ด ห ั ว เห น ่ า ห ร ื อ แส บ ท า ง เด ิ น ป ั ส ส า ว ะ 
ถ้า ผู ้ ป ่ ว ย ย ั ง ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก 

ม ี อ า ก า ร เก ร ็ ง ม า ก ขึ ้ น 


ม ี อ า ก า ร อ ่ อ น เพ ล ี ย ไม ่ ส บ า ย 


-> แ น ะ น ํ า พ า ค น พ ิ ก า ร ไป โร ง พ ย า บ า ล พ บ 


แพ ท ย ์ ต ร ว จ ป ั ส ส า ว ะ แล ะ ร ั บ ก า ร ร ั ก ษา 





ส า ย ส ว น ป ั ส ส า ว ะ ชน ิ ด ต ่ า ง ๆ 
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“ % ๑ ': ี | 











ห า ง 3 ใส ่ บ ํ า ย า ล ้ า ง ก ร ะ เพ า ะ ป ั ส ส า ว ะ 


3 : เ ๑ = ' 
ห า ง 1 ให ้ บ ํ า ป ั ส ส า ว ะ ห า ง 2 ใส ่ บ ํ า ก ล ั บ เพ ื ่ อ โป ่ ง บ อ ล ล ู บ 











ร น เล เด น ๒ 1 ๐ ๐ อ หร 1 ๐ 61 ๐ ท า ห 


ค เก 1 อ ๐ ซ ค ๕ == ะ เล 9 ิ 391! ล ! 1 ม ั ต ต ส ย 5 ว 
ธา + ค เพ ง เอ ๐ บ ๒ เร ย ภ ค ร ร เ ร ๐ เบา เอ พ ม ร ธ . 
51๐0! ๐ ๓ ท ษ พ ข์ 6 ล ๑ อ 4 ๐ ๐ ๓ พ ง แ @ เ จา เ ู เห ่ ล เ แ เ ๐ ค ๐ ล %15 ๐ . ๐ ๐ ๐ 
ท า ๐ เอ ๐ ง ๓ 6 ๒ ธ ๒ ๒ ผล เห ซอ ๐ ๓๓ ค บ ม ผล ร ลบ ร เห อ ๐ คลา ว ๒ อ บ บ ระ. 








ชุ ณ ฒ ท ล 0@ «46 1-877- ธ ๐ 3-1952 6 ๐ ๓ แ เ ๐ ๕ พ ผ พ ระ. 


บ เอ เท 6 ล 
ท พ ว ง ร แด น เว เล ร เว 6. ค น ส ะ สร ป คณะ ส ต ่ ว ิ ต ส น พ อ ท 








1 ท เอ น ช่ เท อ ละ ท อ 1 อ 
10 ๑ ท า เว ไข 9 เท ร 
๒ เล ส ส ่ อ เ อ ร น ท ท อ ๑ 


ว 





ซ่ 


ธิ ล แอ ๐ อ ๐ ท 

ไท ร ์ ไล ะ อ ส 

ล ร ธ์ 1 อ ๐ 

1 โท ร อ แ เ 1 อ ท อย อ ร์ 
ข้ ท อ 6 ๕ ล ะ ท อ เอ ห 
1 ๐ 0 ท ๐ เส 11 1 ท 
ถ ด ใ ล อ ๐ ๕ 









” ค 


---@ ๕ ล ป ท อ 1 แอ 
ร ต / รา ว ภ ค “4 


เก บ ก ท ร ด แล ธา ธ ส า น ป ล สา: 


อ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ไม ่ ให ้ ส า ย ส ว น ป ั ส ส า ว ะ ห ั ก พ ั บ ง อ 
ป ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ไม ่ ให ้ ม ี ก า ร ด ึ ง ร ั ง ขอ ง ส า ย ส ว น ป ั ส ส า ว ะ 


ซี ค น พ ิ ก า ร ค ว ร ด ี ม น ํ า อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ ป ร ะ ม า ณ 


300 ซี ซี . ท ุ ก 2 ช . ม . 


ป ร ะ ม า ณ 3 ล ิ ต ร ต ่ อ ว ั น 


ร ะ ว ั ง เร ื อ ง ล ิ น ท ี อ ย ู ่ ป ล า ย ส า ย พ ั บ ห ก 


74  ) 


ผู ้ ช่ ว ย ค น พ ิ ก า ร (ค) ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง เร ื อ ง ล ิ น ท ี อ ย ู ่ ป ล า ย ส า ย พ บ ห ั ก 





ย ผี 
0 เก บ ก า ร ด ู แล ถุ ง เก ิ บ ป ส ส า ว ะ 


ฏ ู ่ ค ว ร แข ว น ถุ ง ป ั ส ส า ว ะ ให ้ ต ํ า ก ว ่ า ก ร ะ เพ า ะ ป ั ส ส า ว ะ 


ป ร ะ ม า ณ 30 ซ . ม . ห ร ื อ 1 ไม ้ บ ร ร ท ั ด 
ป ค ว ร เท บ ปัสสาวะ ท ุ ก 3 ช . ม . ห ร ื อ เม ื อ ม ี ” ค ร ึ ง ถุ ง 
ม พ มั ศั“ ข 2 แท 9 ๐ 
ข้ น ห ้ า ม ย ก ถุ ง ป ั ส ส า ว ะ ขึ ้ น ส ู ง โด ย ไม ่ ได ้ พ ั บ ส า ย ขอ ง ถุ ง 


เก ็ บ ป ั ส ส า ว ะ เพ ร า ะ ป ั ส ส า ว ะ ไห ล จ ะ ไห ล ย ้ อ น ก ล ั บ 


ท ํ า ให ้ ผู ้ ป ว ย ต ิ ด เช ื อ ขอ ง ร ะ บ บ ท า ง เด ิ น ป ส ส า ว ะ ได ้ 





ย ก ถุ ง ส ู ง ก ั บ ก า ร ให ล ข้ อ น ก ล ั บ ขอ ง 
ส ส า ว ะ ไป ท ี ท ่ อ ไต 


ล ง 
ห จ 


. 
แว 5 ด 











ป ข ๕ 
0 เก ๋ บ ก า ร เท ป ส ส า ว ะ จ า ก ถุ ง เก ิ บ ป ส ส า ว ะ 


ฏ ู ่ ค ว ร ล ่ า ง ม ื อ ก ่ อ น แล ะ ห ล ั ง เท ป ั ส ส า ว ะ ท ุ ก ค ร ั ง 


ห ร ื อ ใส ่ อ ุ ง ม ื อ เพ ื ่ อ ป ้ อ ง ก ั น ก า ร แพ ร ่ ก ร ะ จ า ย เช ื อ 








ผู ้ ช่ ว ย ค น พ ิ ก า ร 0 เก ้ บ ก า ร ช่ ว ย ไส ่ ถุ ง ย า ง อ น า ม ? 





ข แ ล ข | ข เร 
ช่ ว ย ค น พ ิ ก า ร 1 เก ่ บ ก า ร ไล ่ ถุ ง ชา ง อ น า ม ย แล ะ เก ็ บ ถุ ง ป ส ส า ว ะ 


0 แห ย ก 


00 ผ พ ะ 010 ค 
# 0 18" 
| เ เ ท ยศ ศี 
| ๓ 7 ไป ต เพ 6 
( เก ๆ “--< 4 ณ์ 






เจ แซ่ - | (| | บ ค พ 6 
โธ [ 00 น แ ๒6 เอ พ 
6 เก ร 6 | 4# | [6 876 
5 โค 5 ร 5 | 
ด จ ซี ๓ ล. 
ต ฟั น , ต 





อ ด ฒ ส เณ 


ขั นื อ แพ ั ฒ ส ี เห ล ื อ ง ส ี เห ล ื อ ง ส ี แด ง ห จื อ ลั ด 
อ ํ า ผัน แด ง น ฝ่า ต า ล  ' ส ี ถ่ า ล ้ า ง เน ื ้ อ 





ลื ่ ม น ่ า น ้ อ ย 1 เม ็ ด เล ื อ ด พ บ ไ ! แ ภา ว: เก ิ ด จ า ก บ า ด ! เก ิ ด จ า ก ก า ร 
เข ็ น ป ื น ค ื น มา | แด ง ใน เส ิ น คี ช่ า น โร ค ต ั บ แผ ล ขอ ง ท า ง อ ั ก เส บ ขอ ง ท า ง 


บ า ก ท ํ า ให ้ ส ี | เล ื อ ด แต ก ' ห ร ื อ ท ่ อ น ่ า ด ี เด ิ น ป ั ส ส า ว ะ เด ิ น ป ั ส ส า ว : ะ 
ห ร ื อ เก ิ ด จ ฉา ก (ห ร ื ด ท ่ อ ม้า เห ล ื อ ง 


น ิ ว แล ะ ก า ร | อ ุ ด ต ้ น 
อ ั ก เส บ 


อ ่ อ น ส ง เมา ก ก ว ่ า ป ก ต ิ 





ผู ช่ ว ย ค น พ ิ ก า ร 0 เก ๋ บ ก า ร ส ั ง เก ต ส ี ขอ ง ป ส ส า ว ะ 


ร ู ้ ห ร ื อ ไม ่ ? ส ี บ อ ง ป ั ส ส า ว ะ 
พะ ง 





24  ) 


'=' ย เซ ๆ ข ” ๑ 7 =- "๓ 
ผู ช ว ย เละ จ์ [[ ส ว น ป ั ส ส า ว ะ เป ็ น ห น ้ า ท ี ข อ ง น ก ว ชา ช พ 


ฆ ฒ 2 ๕ ๑ = ๐ ๓ @ ๕ 2% ๕ ๑ 
น ั ก ว ิ ชา ชี พ ท ํ า ย ั ง เก ิ ด ป ั ญ ห า 


< ง 4 ณ =% 
เล อ ด อ อ ก ท า ง เด ิ น ป ั ส ส า ว ะ 





ข แ = ย เซ ว ข ” ง ๑ ๐ ๑7/ = = ฯ ง 
ผู ว ย ค น พ ิ ก า ร 8 ค ิ ไม ่ ส ว น ป ั ส ส า ว ะ เป ็ น ห น ้ า ท ี ขอ ง น ั ก ว ิ ชา ชี พ 




















ข แ ' ย เซ ๆ ข ” ง 2 = ฯ 4 
ฝ ว ย ค น พ ิ ก า ร 8 ค ิ ไม ่ ส ว น ป ั ส ส า ว ะ เป ็ น ห น ้ า ท ี ขอ ง น ั ก ว ิ ชา ชี พ 








ส = ๕ ข 
ภา พ แส ด ง อ ุ จ จ า ร ะ เล ็ ด ใน ภา ว ะ ท ี ม ี อ ุ จ จ า ร ะ แข ็ ง ค ้ า ง 





อ ุ จ จ า ร ะ เก ่ า แข ็ ง 
ค ้ า ง 


๕ =% 
 - อ ู จ จ า ร ะ เห ล ว เล ็ ด / ซ ึ ม 
เป อ น 





๐ =% ๑ 7 ฟู่ ข 
1. ก ํ า ห น ด เว ล า ใน ก า ร ฝึก ขั บ ถ่ า ย (ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร 


=% ง ๑ ง / ฆ้ = 
ค น พ ิ ก า ร ห ล ั ง ม ื อ อ า ห า ร ป ร ะ ม า ณ 30 น า ท ิ -1 
ชั ว โม ง ) 


2 . ก า ร เห น ็ บ ส บ ู / ก า ร ส ว น อ ุ จ จ า ร ะ 


3. น ว ด ห น ้ า ท ้ อ ง (10 - 15 น า ท ี ) 


ฆ ข 7 
4. ก ร ะ ต ุ น ท ว า ร ห น ก 


ฆ ม ๐ ๑ / 
***5 ก า ร ด ม น ํ า แล ะ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร **** 





ซ่ 
น ว ด ว น ต า ม เข ม 









น า ฬ ิ ก า อ ย า ง 
ส ม า เส ม อ 


1 
ข = 
ใส ่ ล ิ ก ็ ประมาณ ข บ ้ อ น ิ ว 
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ก า ร ด ู แล ส ุ ข ภ า พ ช่ 











ผู ้ ช่ ว ย ค น พ ิ ก า ร 8 ค ก ั บ ก า ร ด ู แล ส ุ ข ภ า พ ช่ อ ง ป า ก ค น พ ิ ก า ร 





อ ุ ป ก ร ณ์ ก า ร ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ช่ อ ง ป า ก ค น พ ิ ก า ร ท ิ ต ้ อ ง ก า ร 8 ค ค ว ร ร ู ้ 





ล แล ส: เห ว ล ว ว จง แ ไล จ ว โจ ส โว จ โล ด ผู ช ว ย ค น พ ก า ร 


ใช ้ ผ้า ชุ บ น ํ า เศ ษ อ า ห า ร ให ญ่ ๆ อ อ ก 


ร ษ ะ ส ู ง ป ้ อ ง ก ั น คํา ล ั ก 


ใช ้ ด ้ า ม แป ร ง ว า ง บ น ฟั น ก ร า ม 
ป ้ อ ง ก ั น ก ั ด 





่ ว ย ค น พ ิ ก า ร 8 ค ก ั บ ว ิ ธิ ก า ร ด ู แล ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ฟั น เท ี ย ม 





2. แช ่ ฟั น เท ี ย ม ต ค น เข ้ า น อ น 
3. แป ร ง ล ิ น แล ะ เห ง ื อ ก ด ้ ว ย 
แป ร ง ขน น ิ ม 


ผู ้ ช่ ว ย ค น พ ิ ก า ร 8# เ กั บ ก า ร ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ช่ อ ง ป า ก ค น พ ิ ก า ร ร ู น แร ง 
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ป ั ญ ห า ร ะ บ บ ห า ย ใจ 






๕ (๕ (-(“( ้ ((((( ั (((((( ุ (ยั 6 ศ ซี ล 
่ ว ย ค น พ ิ ก า ร 9 ค ิ ก ั บ ว ิ ธี ก า ร ด ู แล ค น พ ิ ก า ร ท ี ม ี เค ร ื ่ อ ง ช่ ว ย ห า ย ใจ 


ผู 






า ๕ 0 ) | 





9» แ 


ค น พ ิ ก า ร ร ู น แร ง ส า ม า ร ถม ี ชี ว ิ ต อ ิ ส ร ะ ได ้ จ ร ิ ง ห ร ื อ ? ถ ้ า ม ี ผู ้ ช่ ว ย 


5 





ค น พ ิ ก า ร ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ช่ ว ย ห า ย ใจ ใน เม ื อ ง ไท ย 





ส ร ู ป ป ั ญ ห า ค น พ ิ ก า ร ท ี พ บ บ ่ อ ย ท ี 8 เค ว ร ด ู แล ค น พ ิ ก า ร 


- เฝ้า ร ะ ว ั ง ค ว า ม เส ี ่ ย ง ห ร ื อ ภา ว ะ แท ร ก ซ้ อ น เช ่ น แผ ล ก ด 
ท ั บ ภา ว ะ ส ํ า ล ั ก ภา ว ะ ต ิ ด เช ื อ ท า ง เด ิ น ห า ย ใจ ภา ว ะ ต ิ ด เช ื ่ อ 
ท า ง เด ิ น ป ั ส ส า ว ะ อ า ก า ร ท ้ อ ง ผู ก อ า ก า ร ป ว ด อ า ก า ร ห น ้ า 

ม ี ด เป ็ น ล ม 

“ ว / เ ค ว ร ช่ ว ย ด ู แล เร ื อ ง ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น ย า ต า ม ท ี แพ ท ย ์ 

ก ํ า ห น ด แล ะ ต ิ ด ต า ม อ า ก า ร 


- 7 ก “พา ค น พ ิ ก า ร ต ร ว จ ส ุ ข ภ า พ ป ร ะ จ ํ า ป 


อ ภิ ป ร า ย แล ะ ซั ก ถา ม 


ซ๊ 



















6 ภพ ต ์ เท ภา ส ิ ต 
โท / 1 ว แ เ ท อ ธ 


9-- 2 





